


















D’AGR ICULTUR E 
DELA REUNION 



La démarche de la Chambre d'Agriculture, à travers l'édition de ce document, vise à revaloriser 
certains légumes "laissés pour compte" alors qu'ils étaient, à une époque encore très récente, utilisés 
dans la cuisine locale. 

Une demande existe aussi bien sur le marché local qu'à l'export pour ces types de légumes qui sont 
multipliés dès 1994 chez des agriculteurs et des fermiers-aubergistes du Département. 

Nous tenons à remercier les personnes, ainsi que les Services cités ci-dessous, pour leur 
collaboration à la réalisation de ce document : 

- Monsieur Roger LAVERGNE, Botaniste 

- Les Fermiers-Aubergistes 

- Les Restaurateurs du Département cités 

- Le CERAD-FLHOR REUNION 

- La SEMEX 

- Le Syndicat Réunionnais des Producteurs de Semences (SRPS) 

- Madame RIBES, Conservatrice du Muséum d'Histoire Naturelle 

- Les Editions Bourbonnaises (Les Délices de la Cuisine Créole) 

- Le Service de la Protection des Végétaux 

- Monsieur Thierry DAMOUR de l'Echo 

- Les Techniciens et les Secrétaires du SUAJD 


ainsi que toutes les personnes qui ont bien voulu nous livrer leurs recettes. 


Nous n'oublions pas, bien entendu, les agriculteurs qui ont conservé dans un coin de leur jardin, ces 
différents types de légumes. 
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mises en pâte avec d 


8. 1 boîte de sardines à l'huile, 


?f S f er0ie “ ntena, j lt de l’huile, faites revenir le gingembre, l'ail et le seTpréalablement 
nsemble, Mélangez bien et laissez revenir 1 mn. Ajoutez alors 3 grands verres d'eau LaS 
rporez ensuite vos brèa^« ^ a eau. Laissez 


es oeufs avec le sel, les 
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(Cajanus cajan M/7/sJa.; Fam. FABACEES (= PAPILIONACEES)) 


tueile situe son centre d'origine entre l'Egypte et l'Est de l'Afrique. 

IpN 

e a un port érigé, arbustif, allant de 1,50 m à 3 m de hauteur. Les gousses de forme oblongue, 
^latéralement, contiennent 4|à 5 graines. 

t|neuse tropicale est cultivéè seulement sur 2 ans pour avoir le maximum de production. La 

fciute vers avril-mai et se poursuit jusqu’en octobre. 

Cette cultuie' convient au climat comportant une saison des pluies de 5 mois 

5NS ALIMENTAIRES 

^des cueillis avant complèteimaturité sont consommés comme des petits pois. 

UTILISAT!' )NS MEDICINALES 

Les feuilles torréfiées, réduites en poudrp puis infusées, combattent les inflammations rénales et les calculs 

urinaires. Lîs tisanes de feuilles soignenj les maux de dents, les abcès et la toux. 



M. TURPIN François Ferme Auberge 


CANARD DE pOURBON A UX AMBRE VADES 

e 2,4 kg, 500 g d ’ambrevàdes 4 jamrosats (ou zambrozades), 1,2 kg de cambar, 0,8 kg de 
patates douces, 2,2 Kg dp poitrine fumée, 0,2 kg d'oignons sec, 0,5 kg de tomates, 2 oeufs, 



ez et assaisonnez le canard ;en ajoutant le sel et le poivre, Gardez le foie pour la farce. Faites 
'huile bien chaude. Ajoutez un bouquet garni, 2 oignons, et 3 tomates. Mettez ô cuire pendant 
3/4 I de bouillon de légumes. A la mi cuisson, rajoutez les a m bravades. Epluchez et lavez les 
fîtes cuire les patates douces avec 1 verre d'eau, beurre, sel et sucre jusqu'à coloration . Faites 
créole avec poitrine fumée, tomates, sel, safran, oignons. Faine cuire les songes. Pour les 
s découper de façon qu'on puisse les farcir. Préparez une farce avec le foie de canard, persil et 
cambar cuit. Garnir les carnbars. Faites cuire pendant 10 mn environ au four. La cuisson 
tppez de sauce et décorez a\iec les jamrosats. Servir chaud. 


M. HENRIETTE Chef cuisinier Restaurant éu Musée STELLA 
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SUR UNE 


DE ZENTAK (ANTAQUES) 


de 3 kg, 250 g de gingembre mangue, 2 kg d'antaque, sel, ail, thym, huile, safran 250 a de 
g d oignons. w 


jJ-fit C ui s son : 

ier le canard pendant 4 heure 
>rceaux, Découpez le gingem 
fpr et à mesure le sel, l'ail, le 

îs tomates en petits morcea 
] couvrir et laisser cuire penc 
,de la sauce dans une autre 
1 pincée de sel, laissez cuire 


§ au bois d'acacias, à l'extérieur de la flamme. Découpez le canard 
bre en lamelles, ainsi que les oignons. Faites revenir la viande en 
|thym et le safran. Ajoutez les oignons, laissez les ramollir, ensuite 
lux. Mélangez les lamelles de gingembre à la viande, ajoutez 3 
tant 1 h. Egrainez les antaques. Le canard cuit, prendre une partie 
I marmite. Ajouter les graines et bien les roussir, mettre 1 litre et 
11/2 heure. _ 

M. THEVENIN J. Claude La Tangutère 
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ALEBÀSSE 


L agenaria leucaritha (Dush) Pusby Fam. des CUCURBITACEES 


ORIGINE 

Sa culture e; titrés répandue dans tous lesjpays du monde. 

DESCRIPTION 

La calebasse lest une grande plante hertafcée pouvant atteindre 8 à 10 m de long. 

ECOLOGIE 

La calebass îlest une plante dont la cuËusje est d'une extrême facilité, on la sème en pleine terre, du mois 
de septemb e au mois de mars à raison! de 2-3 graines par paquet distant de 3 m sur 1,5 m. Les fruits 
seront récolles 4 à 5 mois plus tard. C'est 'une plante qui demande un palissage. 

NS ALIMENTAIRES 

j( fruit est consommé cuit dans des préparations culinaires. 




SOUPE DE CALEBASSE 


lebasse jeune, 3 poireaux, 2 gros oignons, 50 g de beurre. 3 cuillères à soupe 
Otons de pain. 


de crème! 


la calebasse, otez les grainfes, et la couper en dés. Couper les poireaux et les oignons en 
Faire fondre le beurre dans une cocotte, Y mettre les poireaux et les oignons pendant 5 
jhutez la calebasse en dés, salez et poivrez , recouvrez d'eau et laissez cuire 30 minutes. Mlxez 
tlle mélange pour obtenir une purée. Versez la crème fraîche et rectifiez l'assaisonnement si 
(Servir chaud avec les croûtons de pain grillés. 






































































































:houchou 


(Sechium edale (Jacq.) Sw. t Fam. CUCURBiTACEES) 

Synonymt à : Cristophlne ou Chouchoute aux Antilles, Chayote en Europe de l'Ouest. 

ORIGINE 

Le chouchotji nous vient du Mexique. Il ajété introduit à la Réunion à partir de Rio Janeiro, en 1834. 

DESCRIPTION 

C'est une Mante vivace*. Le fruit renferme une amande blanche. La plante développe des tubercules 

appelés ch r^chayotes ou patates chouchjou. Une plante peut en produire 6 à 10. 

ECOLOGI E 

Le chouchiü se cultive tout au long de' l'année dans les réglons humides et fraîches (entre 18 et 22°C), 
snt entre 500 et 1 200 m d’alptude. 

le cette vivace est conduite ë même le sol pour la production de brèdes* et de chinchayotes, sur 
le pour l’obtention de fruits. 

6ns alimentaires 

ités des lianes fournissent lesl brèdes chouchou que l'on consomme en fricassée. 

>u se mange en salade, échaédé ou cuit, en daube et en gratin, confît au sucre, en marmelade et 
li'amande se consomme éga ement bouilli, 
yjote ou patate chouchou, se prépare comme la pomme de terre. 

ONS MEDICINALES , 

o|riseralt la sécrétion lactée (galactogène) et guérirait la coqueluche, 
îichouchou utilisée en masqule effacerait les taches sur le visage. 



GM TIN DE CHOUCHOU 


oux, 3/4 de litre de lait, 4 cuillerées à soupe de farine, 2 cuillerées â soupe de beurre, 1 oeuf, 
mage râpé, sel, 100 g de poitrine fumée, muscade. 






ient. Coupez les chouchoux dans le sens de la largeur. Disposez-les dans votre plat. Coupez la 
r{ée en petits dés. Faltes-les blanchir et parsemez-les sur les chouchoux. Préparez une sauce 
Salez et ajoutez une pointe de muscade et un jaune d'oeuf. Mixer le tout. Napper la surface des 
javec la béchamel. Saupoudrez de fromage râpé. Placez quelques noisettes de beurre à la 
au four. 


3uchou, 500 g de farine, 150 g de sucre, 5 oeufs, 125 g de chocolat, 100 g de beurre, 20 g de 
de vieux rhum, extrait de vanille. 


e chouchou et faites le cuire c 
à un bol. Incorporez le sucre, 
la levure, l'extrait de vanllld 
Passer au mixer et Incorpore 
pâte en deux parties égale;*; 
teige. Divisez les en deux pai 
int les couleurs. Faites cuire p 



dans de l'eau légèrement salée. Placez 3 jaunes d'oeuf et 2 oeufs 
, le beurre et la farine tamisée. Mélangez bien le tout. Incorporez 
et le vieux rhum. Mélangez. Une fois cuit et refroidi, égouttez le 
3z à la pâte précédente. Faites fondre le chocolat au bain marie. 
*. Versez le chocolat dans l'un des bols et mélangez. Montez les 
jrtles. Videz successivement les deux pâtes dans un moule beurré 
Pendant 45 minutes. 


Délices de la Cuisine Créole 
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CITROUILLE 


(èam. CUCURBITACEES) 


Synonymn^ : *La "Citrouille du Cap" (C. maxime ) Potiron en France, 
ORIGINE 

Les citroui iks proviennent du continent! américain. Les "Citrouilles 
tandis que l£ "Citrouille du Cap" est originaire d'Amérique du Sud. 


viennent d'Amérique Centrale, 


DESCRIPTION 

-La citrouil e pays donne : un fruit lisse vert foncé uni ou marbré de jaune, rond ou piriforme*; de grande 
taille portt 3ar un pédoncule relevé de S côtes. Sa chair est orangée. 

-La citrouil e du Cap fournit : une grosse baie (de 5 à 15 kg) 


ECOLOGI 
La citroulll 

d'octobre i 
annuelle a 
La récolte 
Le feuillag 


pays exige de la chaleur et de l'humidité. Sa plantation se réalise dans los Hauts, des mois 
décembre et dans les bas en saison fraîche, d'avril à juillet. La citrouille du Cap est une plante 
aptée aux températures fraîches. 

les fruits s'effectue 3 à 4 mois après la plantation. Le rendement varie de 30 à 40 t/ha. 

,à récolter (brède) se limite à la partie terminale des tiges 


UTILISAT ONS ALIMENTAIRES 

Les jeunes pousses de tiges, après être débarrassées de leurs filandres, se consomment cuites en tant que 

brèdes. Le s! fleurs se cuisinent frites en beignets. Les fruits sont consommés cuits en daube, en gratin, en 
"carri" ou servis en purée. La citrouille du Cap est plutôt préférée en confiture. Les graines de ces citrouilles 
sont mang grillées à la manière des cacahuètes en Russie. 

UTILISAT ONS MEDICINALES 

Les feuille ; et les fleurs sont utilisées ei infusion pour combattre l'inflammation des intestins, du foie et la 
jaunisse.Les cataplasmes de pulpe crue soulagent les inflammations superficielles et les rhumatismes.Le 
fruit consc npmé bouilli facilite la digestion et son eau de cuisson est rafraîchissante.Les graines sont 
ténlfuges (ofovoquent l'expulsion des ténias). 



- 500 g de 
oeufs, 1 gc 


s épices bien revenues, Incorporez les grains d'anls. Laissez tomber les morceaux de citrouilles 
lelques Instants. Ajoutez les lentilles préalablement triées et lavées, ainsi qu'une pointe de 
c>rporez l'oignon piqué de cloys de girofle et le thym. Mouillez à hauteur, salez, poivrez et laissez 
it feu 45 mn environ. i 


1 Délices de la Cuisine Créole 


GA TE A U DE CITROUILLE 

citrouille du Cap, 150 g de beurre, 50 g de farine, 150 g de sucre, 1 cuillerée à soupe de rhum, 3 
usse de vanille, 1 cuillerée à soupe de coco râpé, 1/4 de sachet de levure. 


- Faites bi jji bouillir la citrouille puis l'égoutter. Mlxez et ajoutez le beurre ramolli, la farine, le sucre, les 
oeufs batti s. Mélangez bien le tout pour en faire une purée. Rajoutez le rhum, la gousse de vanille fendue 
et coupée [duIs la levure. Mélangez tous les ingrédients. Beurrez le moule, le farinez très légèrement. 
Versez la préparation, cuisson 20 mn à feu moyen. 


TECHER 
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FANZAN 


(Diplazium profiferum (Lam) Thouars - F AM POLYPODIACEAE) 


errestre, robuste pouvant atteindre 2 m de haut, au rhizome dressé ou se rapprochant de la 
i la surface du soi avec prolifération de bourgeons dans son axe. 


se propage naturellement idans les forêts humides du Sud Est de l'tle, à des altitudes pouvant 
u’à 1200 m d'altitude. Elle a peu d'exigence au niveau culture. 

3 ication se fait par prélèvement des bourgeons axillaires, qui sont en fait des jeunes plantules déjà 
sur les feuilles du pied-mère. Ce sont ces plantules qui sont replantées pour la propagation de r 


tîîONS ALIMENTAIRES 

Ce sont Jles très jeunes feuilles tendres pas encore entièrement déployées qui sont consommées, soit à la 
soit en bouillon (brèdes) avec du riz. Mais ce ne sont pas seulement les jeunes feuilles qui peuvent 
igées mais aussi les bourgeons, axillaires de 1-2 cm de longueur soit crus ou cuits. 


















































Curcuma manggn va), cl v. 7,V|>. (J.J. Ochsc. Tropivchc Croc»(en) 
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GINGEMBRE MANGUE 


planté, on récolte 5 t/ha de gingembre mangue. Les rhizomes sont lavés puis séchés pendant 
)urs. 

ONS ALIMENTAIRES 

bre mangue est utilisé cm ou cuit en tant qu’épice dans les "rouqaîls". dans les carris de 


lu j MM|;J 

llillaËHa 


sont transformés en pâte confite dans du sucre. 

'IONS MEDICINALES 
é comme tonique et il ouvre! l'appétit. 



• . .. r-'— - uiyiiuno, GUI ÏWdOOtî^ vv/a 

ciselez les gros piments, épluchez et émincez le gingembre. Dans une poêle contenant de l'huile 
1 vos dames de poisson. Ssjlez et poivrez. Dans votre poêle contenant t'huile de cuisson, fartes 
























































HARICOT KILOMETRE 


sesquipedalis (L) Verdc, Fam, FABACEES) 


Midi de la France, pois kilomètre ou pois ruban en Guyane 






































FFE (blanche) 


^ : Pousses en l'air ou Pomrpes en l'air à la Réunion 


;t originaire de l'Inde Océanique. Elle est largement cultivée dans toutes les réglons tropicales. 

DESCRtPTjONI 

C'est une plante très polymorphe*, lia tige est grosse plus ou moins cylindrique. Les bulbilles sont 
nombreus<!$, ovoïdes ou sphériques, ce dimensions variables parfois très grosses, pouvant atteindre 
jusqu'à pru^ de 10 cm de diamètre, chaque plante ne donnant qu'un tubercule de forme et de dimension 
variabie. 

ECOLOG E 

L'hoffe ay ni un très grand développement foliaire, il faut réserver è ces plants un espace important. De 
préférence ’hoffe sera planté dans un sol peu asphyxiant, bien drainé. Les tubercules seront plantés à une 
distance de 5 m sur 5 ; il est préférablejde les tuteurer ou de les planter près d‘un arbre. 

i)NS ALIMENTAIRES 

lies aériens ou bulbilles sont arrondis et semblables à des pommes de terre. Ils ne doivent être 
s que lorsqu'ils se détachent [de la tige au moindre choc. 

ÔNS MEDICINALES 

in foliaire est considérée comme diurétique. Les feuilles sont utilisées contre le mal des yeux. 

W la bulbilie dessechée puis râpée est utilisée contre les plaies, blessures, enflures et furoncles. 
£ bulbilles servent à traiter les ulcères, les hémorroïdes et mélangées à du sucre, du lait et du 
îyphillis et la dysenterie. 





CARRf DE POULET AUX HOFFES 

ffes blanches, 1 poulet, sel! safran, 2 tomates, oignons, ail, thym, persil 


carri avec le poulet. Vingt jmlnutes environ avant de faire réduire le carri, rajouter les hoffes 
m morceaux assez gros. Fartes réduire jusqu'à ce que les morceaux de hoffes soient fondants, 
votre carri de poulet dans un grand plat décoré avec les hoffes et du persil frais 




wli 


lui 


MOUSSE DE ÉTOFFES A LA CREME DE SAPOTE 

ffes blanches, 400 g de suijre, 500 g de crème fraîche, 10 g de gélatine, 
m, citronnelle, vavangue confit. 

: 3 sapotes, sucre, prème fraîche, liqueur de vangassaye, thym, citronnelle. 


RJ# IWKWf1 


ùire les hoffes, les réduire purée. Rajoutez le sucre, la gélatine, remuez jusqu'à ce que 
3jit complètement fondue. Fartes refroidir rapidement. Battre la crème en chantilly et la mélanger 
tjion refroidie. Laissez refroldjr 2 h au congélateur. Déoorer selon son goût. 


Mme GUIMÀRD Marguerite Ferme Auberge 
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(Ariocarpus hèterophyllus Lam., Fam. MORACEES) 
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Hibiscus esculenius (JJ. Ochse, Tropl.^che Grocnten) 
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( Abelmoschus esCuIantus (L.) Moench^Fam. MALVACEES ) 


, : gombo en Europe, aux Arhtilles et au Sénégal 


KtTtTiTI 


lato n'est pas bien définie, elle se situerait sur la partie Est de l'Afrique. 


■ji I » jaPlali 


ou moins allongés (6 à 20 cm de long ), glabres ou pubescents, de couleur blanchâtre, verte. 
A maturité complète la capsule s'ouvre en 5 fentes longitudinales, laissant apparaître des 
igralnes de couleur gris-verpâlre, globuleuses, du diamètre d'une grosse lentille. 


ï«] 


Ive dans tes jardins polaèers familiaux et rarement en culture de plein champ. Les fruits sont 
es et tendres, lorsqu'ils ont] entre 8 et 10 cm de long, 
lie doit s'effectuer dans les 4 à 5 jours après la floraison, après les fruits deviennent fibreux et 
à la consommation. 


iJdns alimentaires 

“ légume se consomme en èrudité. Il peut être cuit dans des sauces, des ragoûts ou è l'étuvée. 
t séché on l'utilise pour agrémenter des soupes ou des bouillons. 


« 


1,0N MEDICINALE 

à à base de feuilles, de fleuris, de fruits et de graines ont une action rafraîchissante sur le tube 


ROUGAIL DELALOS 

Siàlos, 3 oignons, piment, gingembre, 10 ci d'huile, sel, Icuillère à soupe de vinaigre 
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(Sonchps asper Hill. Fam:COMPOSEES) 


Laiteron en France, Ruwe Melkdislel en Allemagne 


L'origine jju lastron n’a pu être détermijtée. 




pouvant atteindre un mètre de long. Les feuilles, aux pointes étroites sont disposées 
ment une par une autour dujtronc. Elles sont glabres, vertes et dentées. 




plante qui s'adapte à tous les types de sols ainsi qu'à tous les types de climats. Elle ne se 
par semis. 

N ALIMENTAIRE 

; jeunes pousses du haut et les feuilles qui sont utilisées dans la cuisine. Elles peuvent être cuites 
r ou bouillies et servies en brèdes avec du riz. 


km 


BREDES LASTRON AU BOUCANE 


in-lt-l 


e brèdes lastron bien tendîtes, 5 tomates, 5 gousses d'ail, sel, piment.huile, 1 morceau de 

e, 300 g de boucané. 


le lastron en fines lanièrek lavez et laissez égoutter. Dessalez le boucané découpé en 
en !e faisant bouillir. Mettez une marmite à chauffer avec un peu d’huile. Faites frire rapidement 
aux de boucané, y ajoutez les épices écrasés (gingembre, ail, sel et piment). Ajoutez les 
le tomates, couvrir et laissez mijoter quelques instants à feu moyen. Ajoutez les brèdes et bien 




minutes et égoutter. Coubez le jambon en lanières. Dans un bol, versez la crème fraîche 
oeufs. Salez légèrement, ppivrez et mélangez vigoureusement le tout. Ajoutez alors à la crème 
5t les brèdes. Etalez la pâte dans le moule à tarte en débordant légèrement. Versez votre 
dans ie moule. Parsemez lia tarte de fromage râpé. Etalez dessus le reste de pâte. Pincez bien 
aîtes cuire à four moyen pendant 25 minutes. 
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NE 


fane vient du malgache "brjède mafana", qui signifie "herbe chaude'*. 

4 

nte annuelle, à port érigé et presque rampant. A maturité, les capitules renferment de très 
îçies ovales, aplaties et grisât-es. 

e cultive toute l'année è la Réunion. On le sème en rigole directement sur une couche de terre 
mus, de préférence à la sa son des pluies. Les pieds portant les jeunes capitules jaunes sont 
(as du sol . La production de graines ne supporte pas l'humidité. 


SA UTE DE 1 BOEUF A UX B REDES MA FANE 


ROUMAZA VE 


hrèdes mafane, 1 botte cje cresson, 1 kg de viande de boeuf (bourguignon), sel, poivre ail 
dns, 3 tomates. 


!es brèdes, les laver et les égoutter. Faire rissoler la viande hachée en cubes, avec les oignons 
s sel, le poivre et le thym et es tomates. Faire cuire pendant 30 minutes en recouvrant la viande 
nt la fin de la cuisson, rajoutez les brèdes mafane et cresson et laissez mijoter pendant 5 
rvir chaud avec du riz blané et une sauce de piment. 


Restaurant LE FANGOURLN - Saint Denis 
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■ Crantz, Fam. EUPHORBIACEES) 



:ne Qrande faculté d'adaptatiqn, mais elle est jugée comme une plante épuisant le sol, 
des tubercules s'effectue généralement en saison sèche, 

4 sont récoltées jeunes, à l'ejdrémité des rameaux, à partir du cinquième mois, de préférence sur 

lç pluvieuse, 1 

IONS ALIMENTAIRES 

; réduit en farine sert à la préparation de biscuits, de galettes, de pains, du tapioca. Le tubercule 
tme le plus souvent comme les pommes de terre. 

5 feuilles fraîches ne doivent! être consommées qu'une fois cuites 


[psg 



eu d'huile. Faites frire rapidement les morceaux de snook, y ajoutez les épices écrasés 
« a H. sel) ainsi que l'oignon émincé. Les oignons bien roussis, ajoutez les morceaux de tomates 
sisser mijoter quelques instants à feu moyen. Ajoutez les brèdes et bien remuer afin de mélanger 
ectement. Laissez cuire jusqu'à ce que le carri commence à coller au fond de la marmite, 
rs que c'est bien cuit et danjs le cas contraire ajoutez un peu d'eau pour parfaire la cuisson. 


Thierry DAMOUR de l'Echo 


CROQUETTES DE MANIOC 

itoc, 5 oignons verts, sel) 5 oeufs. 10 cl de lait, 4 dl d'huile, 1 paquet de chapelure, 80 g de 


I . « , 

et coupez en gros dés votre manioc. Fastes cuire les morceaux dans de l'eau salée. Puis 
Passez les morceaux dé manioc à la moulinette. Incorporez le lait et 3 jaunes d'oeufs à la 
nioc. Ajoutez les oignons verts, le persil et mélangez bien le tout. Séchez bien la purée sur le 
z refroidir et formez les crdquettes. Une fois les croquettes formées, roulez-les successivement 
( ine, les oeufs battus puis là chapelure. Faites frire les croquettes dans une poêle contenant de 
lpose 2 -les ensuite sur un papier absorbant et serve z bien chaud. 

Délices de la Cuisine Créole 
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MARGOSE 



plante herbacée pouvant gfimper sur plus de 2 m de hauteur. D'abord vert, il devient jaune à 
eh se desséchant, sa peau s’épaissit, se déchire en trois lambeaux, et laisse apparaître une pulpe 
ta enveloppant des graines plates et blanches. 


se cultive facilement en jardin sur le littoral et à moyenne altitude. Au cours de sa croissance, 
nécessite des arrosages fréquents. 


L’infusion ides feuilles et des racines aérait un pouvoir aphrodisiaque. 
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(Trigonella foÇnum graecum L., Fam. FABACEES) 


ineuse est originaire de Turquie. 


'SSéde un port érigé d'envirdn- 50 cm de haut. Les fruits sont des gousses comprimées, droites 
de 8 à 10 cm de iongeur, contenant 10 à 20 graines. 


s annuelle des pays chauds ésl surtout cultivée pour ses graines aromatiques. 

n, on la cultive pour ses Jeunes pousses, qui sont utilisées dans l'alimentation humaine. 

semées sur un sol léger et ifneubie, exigent un climat chaud et humide 


pousses fraîches sont consommées comme des embériques germés ou des germes de soja , en 
Mit dans certains mets eu Moyen-Orient et en Asie. Ce légume a un léger goût amer. 


f 3N MEDICINALE : 

La tisar^ obtenue à partir des grainejs est employée en gargarisme contre l'inflammation de la gorge et 
des amyg 



coton milli ou coriandre, 150 g de silon ou cumin, 100 g de methi, 1 poignée de feuilles de calou 

'mmes de piment sec (facultatif) 



nettoyez le coriandre, le (lumtn et le methi. Lavez les feuilles de calou pilé. Faire griller 
légèreme u (stade brun clair) le coriandre, le cumin, te methi et les feuilles de calou pilé, Mixez le tout pour 
obtenir le npassalé qui s'accommode bi^n avec la viande de cabri, de coq ou de poisson. 


F.TECHER 
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PALMISTE 
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PATOLE 

ORIGINE 
La patole 

DESCRIF 
C'est une 
cm de dis 

UTILISA' 
Les fruits 
pulpe rou 

MULTIPL 
La muitip 

-tiÊÊÈÊfr- 

(Trichosenthe* 

est originaire de l’Inde, elle e: 
jlON 

plante herbacée* annuelle*, 
rjiètre. D’abord verts bigarrés 

ION 

à moitié de leur développeme 
je enrobant les graines peut i 

Dation 

dation se fait par semis 

anguina L., Fam. CUCURBITACEES ) 

t cultivée pour ses fruits comestibles 

-es fruits cylindriques, peuvent atteindre plus d'un mètre de long et 5 
de blanc, Ils deviennent Jaune orangé à maturité. 

nt peuvent se consommer comme des Haricots Verts. A maturité, la 
tre utilisée comme une sauce tomate. 

Ingrédiet 
- 2 belles 
sel, thym, 

Préparai 

, FRICASSEE DE PA TOLES A UX CRE VETTES 1 

datoles tendres, 400 g de crei/ettes, 1 gros oignons, 6 gousses d’ail, 1 verre d'eau (25 cl), poivre 
nulle, quatre épice. 

on 

- Epluche 
ce temps, 
sel, le thy 
patoles, c 
feu doux, 
laisser eu 
du riz blar 

.(Tes patoles , otez les g raine! 
préparer les crevettes. Fair 
ri, le safran et la feuille de < 
jpvrir un Instant puis versez 
Avant que l'eau ne s’évapore 
re pendant 5 à 10 minutes Jui 
Ç- 

et les couper en dés. Laissez tremper quelques Instants. Pendant 
t rissoler les crevettes et les roussir avec l'oignon, l’all, le poivre, le 
uatre-éplce. Laissez mijoter 2 minutes et ajoutez les morceaux de 
y un verre d’eau. Faire cuire les patoles pendant 5 à 10 minutes à 
totalement, mettre les crevettes dans la marmite, bien mélanger et 
squ’à ce que les morceaux de patole soient bien cuits. Servir avec 


J 

! 

i 

Thierry DAMOUR de l'Echo 

IngrésflsL 
-1 à 1.5 K 

Préparai! 

: 

Jl 

: 

te ; 

3j de patoles, 2 oignons, 4 torr 

et Cuisson : 

SAUTE DE PATOLES 

lates, 5 gousses d'ail, poivre, sel, thym, safran, huile. 

jpérer toute la chair et les couper en petits morceaux après avoir 
Jde faites revenir les oignons, l’ail, écrasé avec du poivre et du sel, 
tôles et bien mélanger. Couvrir et laissez cuire. Vérifiez la cuisson 
Rectifier l’assaisonnement et bien faire réduire jusqu'à ce que cela 
Jd accompagné d'une viande rôtie ou autre. 

- Epluche 

enlevé le* 
et le thym 
et si néce 
colle au fc 

r 1 les patoles de façon à réci 
graines . Dans de l’huile cha 

Ajoutez les morceaux de pa 
i^alre rajoutez un peu d'eau, 
nd de la marmite. Servir cha 
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> IPANGAILLE 


'Luffa acutangula (L.) Roxb., Luffa cylindrica (L.) M. J. Roemer, Fam. 

CUCURBITACEES) 

ORIGINE 

Les pipan filles sont des légumes originaires de l'Inde. 

DESCRIPTION 

La plpançaille à côtes possède de lorgues et larges feuilles pétiolées. Son fruit est une longue baie. A 
maturité h fruit contient des graines noires, ovales, plates, à surface verruqueuse. 

Chez la p pangaille lisse, le fruit de couleur vert pâle est cylindrique et lisse. 



aille est une plante annuellé. On la cultive aux environs de 400 m d'altitude en zone sèche, le 
loral en zone humide. La plantation de la pipangaille à côtes se réalise en saison chaude et 

se récoltent Jeunes, quant Ils sont verts .La récolte est à effectuer toutes les semaines sur une 
; 4 à 5 mois. Passé le stade de récolte, leur chair blanche devient ferme, se remplit d'une masse 
li les rend peu à peu non comestibles . 

TONS ALIMENTAIRES 

g ailles peuvent être servies qn soupe, en daube, sous forme de ratatouille 
TONS MEDICINALES 

lasmes de feuilles servent à ^raiter la lèpre et les hémorroïdes. Le Jus des feuilles fraîches soigne 
îfivite granuleuse. Tous les ofganes de la plante sont diurétiques. 

JTILISAT10N 

ssséché fournit un réseau fîbrjeux utilisable comme une éponge dans les travaux ménagers. 



Thierry DAMOUR de l'Echo 


POULET AUX PU iNGA ILLES A VEC ROUGAJL DE MARGOSES 

ils - 2 poulets de 1,5 kg, ^ oignons secs, 5 gousses d'ails, 8 tomates, 10 cuillères d'huile, 3 
galles, sel, poivre, thym, persil. 




rte marmite, faites revenir vo;re poulet coupé. Laissez bien dorer, ajoutez les oignons ensuite l'ail et 
tes. Laissez à feux doux en laissant bien cuire les tomales. Ajoutez 1 verre 1/2 d'eau et laissez 
Épluchez les pipangailles en rondelles, lavez à l'eau froide. Au dernier moment ajouter les 
Iles dans la marmite avec te poulet. Pour vérifiez la cuisson des pipangailles, piquez avec une 


è. Parsemez de persil hach 



Accompagnez d'une sauce de piment aux margoses. 


Restaurant ‘Les Oliviers “ 
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ORIGIN 


POIS CARRE 


rré serait d'origine indienne ou malaise, Il est cultivé en Asie, à Maurice, à la Réunion et aux 


plante annuelle tubéreuse*, la fleur est de couleur bleu pâte, les gousses angulaires, de 15 à 20 
nt une aile à chacun des angles, 

rré fournit aussi un tubercule qui se consomme quand II n'est pas tout à fait développé. 


E liante de culture assez facile qui demande beaucoup de chaleur et des sols humides et fertiles, 
ailés sont semés au début de la saison des pluies vers les mois d'Octobre et Novembre de 
dans un sol sablo-arglleux, à raison de 2 graines par poquet distants de 1,20 m sur le rang et 
j 60 cm entre les rangs. Il est préférable de les palisser. La récolte des fruits et des tubercules 
isommation se fera avant la maturité de ceux-ci. 


GNB ALIMENTAIRES 

» vertes se mangent comme les haricots ou les pois mange-tout. 

s se tubérlsant très tôt, elles doivent être arrachées avant leur complet développement par la 
deviennent fibreuses et dures. 

5 grillées peuvent être consommées comme les cacahuètes. 



FRICASSEE DE POIS CARRES A UX PETITS LARDONS 

'ss 

gousses de pois carrés, 400 à 600 g de lard fumé, 1 gros oignon, 6 gousses d'ail, poivre; sel, 
!,safran 


les fils sur les côtés et hachez finement les gousses de pois carrés. Coupez le lard fumé en 
Ire rissoler les lardons et les roussir avec l'oignon, l'ail, le poivre, le sel, le thym, et le safran 
oter avec un peu d'eau pour faire cuire le lard. Avant que l'eau ne s’évapore totalement, mettre 
és dans la marmite, bien mélanger et laisser cuire pendant 5 à 10 minutes jusqu'à ce que les 
e pois carrés soient bien cuits. Servir avec du riz blanc. 



SALADE DE POIS CARRES 

pois carrés, 300 g de lard fumé, 1 boîte de champignons, 1 oignon, sel, poivre, le jus d'un 


ois carrés enlevez les fils et les couper en forme d’étoiles. Dans une casserole d'eau bouillante 
e lard fumé découpé en dés. Passez aussi à l'eau bouillante les pois carrés émincés. Laissez 
minutes. Egouttez et laissez refroidir. Dans un bol faire une vinaigrette et versez-y les pois 
rvez une poignée pour la décoration), les champignons et le lard. Mélangez délicatement, 
un grand plat et décorez avec le reste des pois carrés. 











































































POIS SABRE (rouge) 


boucané, 


- Hachez les pois de sabre en fines lanières, lavez el bien égoutter. Dessalez le boucané découpé en 
morceau>| pn le faisant bouillir (si nécessaire, pour bien enlever le sel, refaites bouillir à 2 ou 3 reprises). 


KiFinign 




ajoutez Ida épices écrasés (gingembre, ail, sel et piment). Ajoutez les morceaux de tomates, couvrirai 
laissez mijoter quelques Instants à feu pnoyen. Ajoutez les pois de sabre et bien remuer afin de mélanger le 


ADAR/ci 
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SONGE GI^IS ET SONGE MAURICE 


(Colocasla eàcu lente (L.) Schott, Fam. ARACEES) 


Synonyn^js : madère blanche et noire,en Martinique, taro en Océanie et en Europe, 


ORIGINE 
Ces deuxi 


variétés de songe sont originaires de l'Assam, au Nord-Est de l'Inde, 

l'ION 

est une plante herbacée*, vivace*, à tige très courte portant un bouquet de grandes feuilles. L'axe 
de la plante se prolonge verticalement dans le sol en formant, de petits tubercules à chair blanche 
yariété Maurice et un gros tubercule cylindrique (corme), à chair blanche ponctuée de fibres 
ez le songe gris. 


îles 


se situe entre +20 et +25°C 
aurtce). Sa multiplication se 


DESCRIR 
Le songe 
principal 
chez, la 
violacées 1 

ECOLOC 
Très senj 

thermlqut 
le songe 
La récolté 
4.000 g, 
enroulées 

Les cormeè non nettoyés, mis en sac plastique et à l’abri du soleil, se conservent 15 jours è la température 

ambiante! 

UTILISATIONS ALIMENTAIRES 
Les Jeunes feuilles, encore enroulées, se consomment en tant que brèdes, en fricassée avec du lard fumé 
ou de la morue séchée. 

Les bois qe songes sont cuisinés en carri avec de la viande de porc ou en gratin. 

Les tuberoules peuvent se préparer fiits, cuits en daube ou avec du sucre dans les pâtisseries et les 
confiseries 


à la sécheresse, Ils pjoussent toute l'année dans les sols très humides. Leur optimum 
mais peut aussi se cultiver Jusqu'à 1200 m d'altitude (en particulier 
fait en plantant le tubercule, 
des tubercules s’effectue lu à 18 mois après la plantation. Le poids du corme varie de 250 à 
ilul d’un petit tubercule varie entre 25 et 250 g. Les feuilles se récoltent Jeunes, lorsqu'elles sont 


Sur elles mêmes. 


TA R TES A UX BOIS DE SONGE ET AVX VOEMES 

3 bois dé songe, sel, poivre, gingembre, 5 gousses d’ail, 1 oignon, 2 piments verts, 250 g de poitrine 
fumée, th m, 1 feuille de ravenssara, l' pincée de curcuma, 1 pincée de muscade, 100 g d'Emmental râpé, 
200 g de voèmes 1 m (haricots km). 

: 250 g de farine, 180 g de beurre, 1 cuillerée à soupe de lait, 1 oeuf, 1 pincée de sucre 
semoule, fe g de sel fin, cuisson : 21 mri à 210°. 

la béchame l : 50 cl de lait, 40 g de beurre, 40 g de farine, sel, poivre, muscade. 

Préparation et Cuisson : 

- Les foo/sj de songes : Séparez les brahches de songes de leur base, les pelez une à une, en prenant soin 
de bien ^rilever toutes les fibres. Tronçonnez ensuite les branches en morceaux d'environ 4 cm, les 
réservez dins une passoire. Faites sauter les voèmes dans de l'huile très chaude. 

La pâte grisée : Placez la farine en [fontaine, disposez au centre le beurre découpé en morceaux à 


températürp ambiante, l'oeuf, le sucre et le sel fin. Mélangez les Ingrédients du bout des doigts. Ajoutez le 
lait froid en fin de travail, malaxez la pâte en 2 ou 3 tours, puis la conservez au réfrigérateur une heure ou 2 
avant emploi. 

Faites bomlllr la poitrine fumée à grandb eau, la découpez en morceaux fins. Faites rissolez dans de l'huile 

pendant 3 mn à feu vif. Ajoutez l’oignon émincé, puis l'ail, le gingembre, le sel, le poivre et les piments 
verts écrasés au pilon, attendre 1 mn à feu doux. Ajoutez les bols de songes, le thym et le ravenssara, 
couvrez et laissez mijoter à petit feu pendant 30 mn. Etalez la daube de bols de songes sur le fond de la 
tarte déjàjcult, disposez les voèmes p e r| dessus, couvrez de béchamel e i de fromage râpé , f aites gratiner. 


M. MANGLOU Joël Forme Auberge 
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Synonyme : Vaquois, Baquois, Vacol (Bory), Vacoa, Vacoua (Littré), pimpin (Réunion), 


Probablerpènl d’origine indonésienne, le vacoa aurait été introduit à ta Réunion au 18^ me siècie. 


DESCRIPTION 

Plante à t ge arborescente, simple ou rameuse, annelée, soutenue par de fortes racines adventices. 
Les feuilles sont munies d'épines courbées. Le fruit est constitué par des drupes fibreuses 


ECOLQG É 

Le Pandanus ullls Bory se rencontre assez souvent dans les bas, pratiquement jamais dans les hauts. C’est 


une espèj<| côtière, particulièrement bS^sn adaptée à l'action des embruns. 

Ils produisent un "chou" à partir de la' 5 ènr,e année de culture, Les feuilles utilisées pour l’artisanat local 
commencej à être récoltées dès la 3 è - 4 èrre snnée et cela pendant une vingtaine d'années. 

UTILISATION 

- Culinaire ■: 

Ce sont sbjtout les choux qui sont utilisés dans la consommation humaine, soit en carry soit en salade. Le 
pimpin (fruit du vacoa), cuit est donné aux animaux. C'est la partie centrale du fruit qui est utilisée dans la 
cuisine, soit pour faire des plats salés soit pour des préparations sucrées 

- Artisanal ^ : 

Les feuillpb sont utilisées pour la fabrication d' objets tressés.Elles servent à confectionner des ballots 
(récolte dd letchis) et des objets de vannerie (tentes, bretelles, soublques, sacs à main, porte-monnaie 
etc,,,). Dès racines aériennes on peut extraire des fibres qui servaient autrefois à confectionner des 
cordages ejt des brosses à badigeonner. 

UTILISA’IONS MEDICINALES 

M, R. LAVtRGNE dans ” Fleur de Bourbon " précise qu'un tlsaneur mauricien utilise les racines de vacoa 
débitées m tranches pour confectionner avec des feuilles de bols de joli coeur et d'armoise commune, une 
tisane ap trodislaque. Dans "Traite général de Botanique “ MM. Le MAOUT et DECAISNE précisent que le 
suc de certaines espèces de Pandanus est recommandé comme astringent contre les dysenteries. 


CHOU DE VA CO A A UX ANDOU ILLES PA YS 


1 andoil le, 1 chou de vaoca, 4 tomates, 2 oignons, sel, 4 gousses, d'ail, huile, safran, piment 


Nettoye^ Je chou de vacoa, enlevez lès grosses peaux dures juqu'è la partie tendre. Coupez alors le chou 
en fines amelles dans de l'eau salée el faire égoutter. Faire bouillir l'andouille pour la déssaler (faire 
bouillir plusieurs fois), puis la couper ën morceaux et égouttez. Préparez l'andouille comme pour un carri 
normal : mettre les épices en écrasant ensemble t'aii, le piment ei le sel et ajouter les tomates. Réduisez 
ces épias en purée. Ajoutez alors le vacoa émincé, couvrez e! laissez cuire. Dès que le vaoca est fendre, 
incorporez! les morceaux d'andouille en tournant délicatement pour mélanger le tout sans trop les écraser. 



















































VOANDZOU 



Synonymes : pois bambara en France, pistache malgache à Maurice, voanjobory à Madagascar 


ORiGtNIE 

Le voandzou serait originaire d'Afrique tropicale. 

DESCR PTION 

Le voanczou est une herbe annuelle de 25 à 35 cm de hauleur à tige rampante portant des feuilles 
trifolioléet pourvues de stipules* avec des fleurs de couleur jaune claire. Les gousses subglobuleuses, 
sans étranglement contiennent rarement deux graines. 

ECOLO 3IE 

Cette pli>rite est surtout cultivée à Madagascar et aux Mascareignes 

Le voandzou est semé vers les mois de novembre-décembre, en poquets qui reçoivent une graine et qui 
sont espacés de 25-30 cm. La récolte se fait 4 à 5 mois après Se semis. 

UTILISATIONS ALIMENTAIRES 

Seules les graines du Voandzou sont consommables. Le mode de préparation consiste à les faire bouillir 
avec leur cosse dans de l'eau légèrement salée, La graine se sépare facilement de son enveloppe et se 
consomme telle quelle, son goût rappelle celui de la châtaigne. 



VOANDZOU A LA CREOLE 

- 500 g Je voandzou, 1 oignon, sel, safran, thym. 

Erépiw mn 

-Ecossezj les voandzous. Mettre les graines dans une cocotte minute et les faire cuire pendant 1 heure. 
Dès la cuisson terminée bien écraser les graines dans leur jus. Faites revenir dans de l'huile chaude, 1 
oignon émincé avec sel, safran et thym. Rajoutez alors les graines réduites en purée. Rectifier 
l'assaisonnement. A servir avec du riz blanc. 
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ORIGINE 

Cette Légûmlneuse, d'origine éthiopienne, a deux grands centres de culture, l'Ouest Africain et le Sud- 
Ouest Asiatique. 

DESCRIPTION 

Le voèmé a un port décombant*, érigé sur 60 cm de hauteur puis rampant. Son aspect rappelle celui du 
haricot. Les gousses sont cylindriques plus ou moins comprimées, vertes ou bien empourprées, elles 
atteignent une vingtaine de centimètres de long et se terminent par un bec droit ou peu recourbé. Les 
gousses contiennent 8 à 20 graines réniformes colorées de brun, de rouge brique, de crème ou de blanc. 

ECOLOGIE 

Le voème est une herbacée* annuelle* cultivée traditionnellement à la Réunion jusqu'à 500 m d’altitude en 
plein champ et dans quelques jardins potagers. Il résiste à la sécheresse et se contente d’une pluviométrie 
de 600 à 900 mm/an. Pour qu'il soit productif, il lui faut un sol profond bien drainé. 

Le semis ^'effectue généralement pendant la saison chaude de septembre à mars. On sème les graines, 
entre 2 e £ cm de profondeur, avec un écartement de 50 sur 50 cm. Le poids de mille graines est compris 
entre 90 -ît 300 g. La germination est ^pigée*. 

La conse-Ration des grains en sac plastique au froid, bien que rare, est faisable au congélateur. La mise en 
boîte de Conserve des graines mûres se fait aux Etats-Unis 

UTILISATIONS ALIMENTAIRES 

Les jeunes gousses peuvent se consommer comme des haricots verts. 

Les graines se mangent comme des haricots rouges. A la Réunion, on les associe à du riz safrané pour 
préparer |lè "z'ambrocal**. Le voème afccompagne très bien la viande de porc. Le grain sec doit être trempé 
dans de l’eau depuis la veille pour que sa cuisson soit facilitée. 

Les feuilles se consomment è la manière des épinards dans de nombreuses réglons d'Afrique. 




TARTE AUX VOEMES 

/aar.éd/eWîs.; 

- 200 g farine, 100 g de beurre, 750 g de voèmes, 100 g de jambon blanc, 40 cl de crème fraîche, 4 
oeufs, 1 pincée de sel et de poivre. 1 dl de lait. 

Prépa mtîpn et Cuisson : 


- Eeossejz les voèmes. mettez-les dans une marmite d'eau bouillante salée. Faites cuire pendant 15 mn. 
Préparez une pâte brisée. Mélangez les oeufs, le lait et la crème. Ajoutez le jambon coupé en dés. Salez et 
poivrez. Tjapissez le fond de la tarte avec les voèmes. Versez le mélange doucement sur les voèmes. 



M. HOAREAU Edelbert Ferma Auberge 


tng 
- 6 botte 
de poitri 


CONSOMME DE VOEMES 


[de voèmes, 4 oignons verts, 1 oignon, piment, clous de girofle, 4 gousses d'ail, thym, persil, 
fumée, sel, poivre, 5 cl d’huile 


300 g 


EiéPAmtÎQg ^t Cuisson : 


- Hachez ^finement les épices : oignops verts, persil, thym, oignon et ail. Ecossez les voèmes et lavez-les. 
Coupez à poitrine fumée en petits dés. Faites blanchir les dés de poitrine fumée, puis égouttez-les. Dans 
une cocsjle contenant de l’huile, faites revenir les lardons et ies épices. Remuez et ajoutez les voèmes. 
Mélangez! et laissez suer. Mouillez à hauteur. Salez légèrement. Poivrez et laissez cuire 45 mn environ 
Servez très chaud et saupoudrez de persil haché. 


Délices de la Cuisine Créole 
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GLOSSAIRE 


ambrocal (m) ; (du mot Malgache ambarakaly qui signifie depuis la veille) m safrané cuit avec des gj-Ains. 
acuminé, e : se rétrécissant graduellement en pointe étroite et effilée, 
annuel, elle : se dit d'une plante dont le cycle dure au plus un an 

| ! 

aphyllc : qui ne présente pas de feuilles 
appclive : qui ouvre l'appétit 

arille (m) : excroissance de l'attache de la graine an placenta, enveloppant plus ou moins la graine 
astringente : qui exerce sur les (issus vivants un ressèrement 
bipennée : se dit d'une feuille deux fois pennées 

brede (0 : (du mot Indo-Portugais breda qui signifie plusieurs feuilles bonnes à manger) partie aéricjihe jeune et 
tendre de certaines plantes consommées à la Réunion 

capitule (ni) : inflorescence formée de fleurs serrées les unes contre les autres et logées sur un pédonc J le élargi 

décombarit : se dit d'une tige au début dressée puis retombant sous son propre poids et à l'extrémité légèrement 
red ressée 

dioïque : plante dont les (leurs femelles et les fleurs mâles se trouvent sur des pieds séparés 

cptgc, c : croissant au-dessus du sol, se dit d‘une germination dans laquelle les cotylédons sont portés an-dessus 
du niveau du sol 

foliole (0 : élément foliaire divisant le limbe d’une feuille composée 
glabre : sans poil, sans duvet 

glucosidc : composé donnant du glucose par hydrolyse 

herbacée : qualifie une plante non ligneuse, dépourvue de tissus ayant la nature du bois 
bile (m) : point d'attache entre la graine et le placenta 

^iP°SCc, e • ( l u ' se développe sous terre, se dit d'une germination où les cotylédons restent souterrain^ 
hypocotylc : portion de tige située sons les cotylédons 
lancéolé, e : étroitement à très étroitement ovale 

monoïque : [liante possédant des fleurs mâles cl des fleurs femelles sur le même pied 
oblong. onguc : plus long que large et h bords plus on moinx parallèles 
obovalc : ayant la forme d'un oeuf inversé (avec le petit bout près du pétiole) 
pari pennée : qualifiant une feuille composée d'un nombre pair de folioles 
pédicellc fructifère : axe qui porte le fmit 

pclté, e : se dit de tout organe aplati dont le point de fixation ne se situe pas sur le pourtour I 

piriforme : en forme de poire 
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